
日
(曜)
こんだて

おもなはたらき からだをうごかすちから からだをつくる からだをまもる・ちょうしをととのえる

ビタミン

7
日
(水)

ごはん こめ

【家庭数配付】 1313

　がっこうきゅうしょく　よていこんだてひょう
令和 8年 １月

新潟市立上所小学校

１月
が つ

のめあて 「給食
き ゅ う し ょ く

について考
か ん が

えよう」

栄養価
え い よ う かグループ名 きいろのたべもの あかのたべもの みどりのたべもの

おもな栄養素
え い よ う そ

炭水化物
た ん す い か ぶ つ

脂質
し し つ

たんぱく質
し つ

無機質
む き し つ

エネルギー

にんじん　こまつな
だいこん　はくさい
かぶ　ごぼう　ねぎ

脂質

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

604 kcal

8
日
(木)

9
日
(金)

13
日
(火)

14
日
(水)

15
日
(木)

16
日
(金)

ゆかりふりかけ さとう あかしそ たんぱく質 24.4 ｇ

ななくさじる ほたて　あぶらあげ 21.2 ｇ

ぶたにくとだいずのあげに
でんぷん　さとう
じゃがいも
こんにゃく

あぶら ぶたにく　だいず
にんじん
さやいんげん

しいたけ 食塩相当量 2.4 ｇ

ごはん こめ エネルギー 625 kcal

ｇ

りんごいりヨーグルトあえ さとう ヨーグルト
みかん　パイン　もも
りんご

脂質 17.0 ｇ

ポークカレー
じゃがいも　こめこ
さとう　でんぷん
さつまいも

あぶら ぶたにく
にんじん　トマト
かぼちゃ

たまねぎ　にんにく たんぱく質 18.9

ｇ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ふくじんづけ さとう にんじん　しそ
だいこん　なす
れんこん　しょうが

食塩相当量 2.0

kcal

はくさいとさといものみそしる さといも
あぶらあげ　みそ
うちまめ(だいず)

はくさい たんぱく質 23.0 ｇ

ごはん こめ エネルギー 667

ｇ

ごしきづけ さとう こんぶ こまつな　にんじん だいこん　キャベツ 食塩相当量 2.0 ｇ

さばのごまケチャップソースかけ でんぷん　さとう あぶら　ごま さば 脂質 28.2

ごはん こめ エネルギー 617 kcal

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ｇ

はるさめとわかめのサラダ はるさめ　さとう ごまあぶら わかめ にんじん キャベツ　きゅうり 脂質 20.3 ｇ

マーボーどんのぐ さとう　でんぷん
あぶら
ごまあぶら

とうふ　ぶたにく
だいず　みそ
はっちょうみそ

にら
ねぎ　にんにく
しょうが　しいたけ
きくらげ

たんぱく質 27.9

ｇ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

いよかん いよかん 食塩相当量 2.3

kcal

だいこんとあぶらあげのみそしる あぶらあげ　みそ こまつな
だいこん　えのきたけ
ねぎ

たんぱく質 23.2 ｇ

ごはん こめ エネルギー 659

ｇ

ビーンズサラダ じゃがいも ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ だいず にんじん
きゅうり
ホールコーン

食塩相当量 2.2 ｇ

たれかつ
でんぷん　さとう
パンこ(こむぎ)

あぶら
ぶたにく
だいずたんぱく

脂質 24.8

ごはん こめ エネルギー 610 kcal

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ｇ

きびなごのカリカリフライ

みずあめ　さとう
じゃがいも
でんぷん　こめこ
げんまいこ

あぶら きびなご(さかな) しょうが 脂質 22.2 ｇ

たまごともずくのスープ でんぷん たまご　とうふ もずく えのきたけ　ねぎ たんぱく質 24.6

ｇ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

きりぼしだいこんのいために こんにゃく　さとう あぶら
あぶらあげ
うちまめ(だいず)

にんじん　こまつな
きりぼしだいこん
ごぼう　しいたけ

食塩相当量 1.8

kcal

ミートソース
こめこ　さとう
でんぷん

あぶら　豚脂 ぶたにく　だいず にんじん　トマト
たまねぎ　しょうが
にんにく　セロリー

たんぱく質 26.4 ｇ

ソフトめん きょうりきこむぎこ エネルギー 600

ｇ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 食塩相当量 1.6 ｇ

アーモンドいりシャキシャキサラダ じゃがいも
アーモンド
あぶら

にんじん きゅうり 脂質 20.2



日
(曜)
こんだて

おもなはたらき からだをうごかすちから からだをつくる からだをまもる・ちょうしをととのえる

ビタミン
栄養価
え い よ う かグループ名 きいろのたべもの あかのたべもの みどりのたべもの

おもな栄養素
え い よ う そ

炭水化物
た ん す い か ぶ つ

脂質
し し つ

たんぱく質
し つ

無機質
む き し つ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

19
日
(月)

kcal

さけのかすじる こんにゃく
さけ　なまあげ
うちまめ(だいず)
みそ

にんじん
だいこん　ねぎ
ごぼう

たんぱく質 24.0 ｇ

わかめごはん こめ　みずあめ わかめ エネルギー 630

ｇ

とうなのひたし とうな　にんじん もやし 食塩相当量 2.1 ｇ

さといもコロッケ
さといも　さとう
パンこ(こむぎ)
こむぎこ　でんぷん

あぶら とりにく たまねぎ 脂質 22.3

20
日
(火)

ごはん こめ エネルギー 583 kcal

おやこに
じゃがいも　さとう
くるまふ(こむぎ)

とりにく　たまご にんじん　こまつな
たまねぎ　たけのこ
しいたけ

たんぱく質 27.1 ｇ

ｇ

そくせきづけ くきわかめ キャベツ　きゅうり 食塩相当量 2.2 ｇ

てっかみそ さとう あぶら だいず　みそ にんじん ごぼう 脂質 16.9

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

21
日
(水)

ごはん こめ エネルギー 544 kcal

のっぺ
さといも
こんにゃく

とりにく
にんじん
さやえんどう

れんこん　ごぼう
たけのこ　しいたけ

たんぱく質 22.6 ｇ

いわしのうめに
さとう　みずあめ
でんぷん

いわし
かつおぶし

梅肉ペースト 脂質 15.2 ｇ

アーモンドあえ さとう アーモンド こまつな　にんじん
きりぼしだいこん
もやし

食塩相当量 2.0 ｇ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

22
日
(木)

パプリカライス こめ あぶら パプリカ エネルギー 542 kcal

とりにくとあさりのクリームソース
こめこ　さとう
でんぷん

あぶら
あさり　とりにく
しろいんげんまめ

チーズ
ぎゅうにゅう

にんじん たまねぎ　ぶなしめじ たんぱく質 20.2 ｇ

キャベツとコーンのサラダ あぶら
キャベツ　きゅうり
ホールコーン

脂質 12.1 ｇ

のむヨーグルト(ストロベリーあじ) さとう だっしふんにゅう いちご 食塩相当量 2.6 ｇ

23
日
(金)

ごはん こめ エネルギー

アーモンドいりちりめんじゃこのつくだに さとう アーモンド ちりめんじゃこ 脂質

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

604 kcal

なめこのみそしる とうふ　みそ こまつな
なめこ　だいこん
ねぎ

たんぱく質 26.5 ｇ

18.0 ｇ

じゃがいものきんぴら
じゃがいも　さとう
こんにゃく

あぶら　ラー油 ぶたにく
にんじん
さやいんげん

ごぼう 食塩相当量 2.1 ｇ

26
日
(月)

ジャンバラヤ こめ　さとう あぶら ぶたにく　だいず
あおピーマン
にんじん　トマト

たまねぎ
マッシュルーム
しょうが　にんにく
セロリー

エネルギー 608 kcal

ボイルソーセージ あらびきウインナー たんぱく質 24.5 ｇ

ｇ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 食塩相当量 1.9 ｇ

ポパイサラダ じゃがいも あぶら ほうれんそう
ホールコーン
きゅうり

脂質 24.5

27
日
(火)

ごはん こめ エネルギー

さんぞくやき でんぷん あぶら とりにく にんにく　しょうが 脂質

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

583 kcal

たけのこじる じゃがいも
ツナ(さかな)
あぶらあげ　みそ

にんじん たけのこ　ねぎ たんぱく質 26.8 ｇ

19.4 ｇ

ごまいりだいこんのあさづけ ごま こまつな だいこん 食塩相当量 2.0 ｇ

28
日
(水)

ピラフ こめ あぶら レバーいりウインナー にんじん
たまねぎ
ホールコーン
グリンピース

エネルギー 563 kcal

コンソメジュリエンヌ じゃがいも にんじん　パセリ
たまねぎ　キャベツ
セロリー

たんぱく質 22.5 ｇ

ｇ

ラタトゥユ さとう オリーブオイル
にんじん　トマト
あおピーマン

にんにく　たまねぎ
エリンギ　なす

食塩相当量 2.3 ｇ

ハンバーグ でんぷん　さとう 牛脂　あぶら
とりにく　ぶたにく
だいずたんぱく
だいず

たまねぎ　しょうが
にんにく

脂質 19.1

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

29
日
(木)

ごはん こめ エネルギー 551 kcal

ビビンバ(にくいため) さとう あぶら ぶたにく
きりぼしだいこん
にんにく　しょうが

たんぱく質 24.4 ｇ

ビビンバ(ナムル) さとう
ごまあぶら
ラー油

ほうれんそう
にんじん

もやし 脂質 15.8 ｇ

わかめとあさりのスープ あさり　とうふ わかめ こまつな
ねぎ　たまねぎ
えのきたけ

食塩相当量 1.9 ｇ

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ミルクデザート
みずあめ　さとう
でんぷん

ぎゅうにゅう
加糖れんにゅう

たまねぎ　セロリー
キャベツ　にんにく

たんぱく質 25.3 ｇ
30
日
(金)

フルーツパン
きょうりきこむぎこ
さとう

ショートニング
だっしふんにゅ
う

りんご　レーズン エネルギー

プレーンオムレツ さとう　でんぷん あぶら たまご 脂質

ぎゅうにゅう

1月
がつ

24日
にち

～30日
にち

は「全国学校給食週間
ぜんこくがっこうきゅうしょくしゅうかん

」です。

上所小学校
かみところしょうがっこう

では「ミラノ・コルティナ2026冬季
と う き

オリンピック」に向
む

けて、

1月26日～30日にイタリアや今
いま

までの冬季
と う き

オリンピック開催地
か い さ い ち

の料理
り ょ う り

を給食
きゅうしょく

でいただきます！！

19.6 ｇ

ミックスサラダ
オリーブオイル
あぶら

チキンハム あかピーマン
キャベツ　きゅうり
レモン

食塩相当量 2.3 ｇ

542 kcal

ミネストローネ じゃがいも オリーブオイル
しろいんげんまめ
ベーコン

にんじん　パセリ
トマト


